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 آﻓﺘﺎب وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ                                    
زﻳﺮا  .ﻫﻢ ﮔﻔﺘﻪ ﻣﻲ ﺷﻮد وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ آﻓﺘﺎبﻳﻜﻲ از وﻳﺘﺎﻣﻴﻨﻬﺎي ﻣﺤﻠﻮل در ﭼﺮﺑﻲ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺑﻪ آن   Dوﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﺟﻐﺮاﻓﻴﺎﻳﻲ ﻣﻨﻄﻘﻪ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺑﻴﺸﻤﺎري ﻋﻮاﻣﻞ. در ﭘﻮﺳﺖ ﺳﺎﺧﺘﻪ ﻣﻲ ﺷﻮد Dدر اﺛﺮ ﺗﺎﺑﺶ ﻧﻮر ﺧﻮرﺷﻴﺪ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 (رﻧﮓ ﭘﻮﺳﺖ) ﭘﻮﺳﺘﻲ ﭘﻴﮕﻤﺎﻧﻬﺎي ﻣﻴﺰان و ﺳﻦ ، آﻓﺘﺎب ﻧﻮر ﻣﻘﺎﺑﻞ در ﮔﺮﻓﺘﻦ ﻗﺮار زﻣﺎن ﻫﻮا، آﻟﻮدﮔﻲ، ﻓﺼﻞ ،
  .دﻫﺪ ﻣﻲﻗﺮار  ﺗﺎﺛﻴﺮ ﺗﺤﺖ را D وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺳﺎﺧﺖ
 ﺳﺎردﻳﻦ و آﻻ ﻗﺰل ، ﻛﭙﻮر ، آزاد ﻣﺎﻫﻲ ﻣﺜﻞ ﭼﺮب ﻫﺎي ﻣﺎﻫﻲ ، ﻣﺎﻫﻲ ﻛﺒﺪ روﻏﻦ ﺗﻮان ﻣﻲﻋﻼوه ﺑﺮ ﻧﻮر آﻓﺘﺎب 
 ﺷﻴﺮ و ﻟﺒﻨﻴﺎت از ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻓﻘﻴﺮ اﻳﻦ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺴﺘﻨﺪ وﻟﻲ .ﺑﺮﺷﻤﺮد D وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻏﺬاﻳﻲ ﻣﻨﺎﺑﻊ ﺗﺮﻳﻦ ﻏﻨﻲ از را
 ﻣﻐﺰﻫﺎ و ﻫﺎ ﻣﻴﻮهﻛﻨﺪ  ﺗﺎﻣﻴﻦ را وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ اﻳﻦ ﺑﻪ روزاﻧﻪ ﻧﻴﺎز از ﺑﺨﺸﻲ ﺗﻮاﻧﺪ ﻣﻲD وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺑﺎ ﺷﺪه ﻏﻨﻲ ﺷﻴﺮ
 .ﻫﺴﺘﻨﺪ D وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻓﺎﻗﺪ
  
  ﻧﻘﺶ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ د
در ﺣﻔﻆ و ﻧﮕﻬﺪاري ﻛﻠﺴﻴﻢ ﺑﺪن و ﺳﻼﻣﺖ اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ و دﻧﺪاﻧﻬﺎ ﺷﻨﺎﺧﺘﻪ ﺷﺪه  Dوﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻣﻬﻤﺘﺮﻳﻦ ﻧﻘﺶ 
 ﺑﺎز و اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ از آﻧﻬﺎ اﻧﺘﻘﺎل و ﻧﻘﻞ ، ﻛﻮﭼﻚ روده در ﻓﺴﻔﺮ و ﻛﻠﺴﻴﻢ ﺟﺬب ﺑﺮاي D وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ .اﺳﺖ
در ﺑﺮوز ﺑﺴﻴﺎري از ﺑﻴﻤﺎرﻳﻬﺎي ﻏﻴﺮ  Dاﻣﺮوزه ﻧﻘﺶ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ   .اﻳﻔﺎ ﻣﻴﻜﻨﺪ ﻣﻬﻤﻲ ﻧﻘﺶ ﻫﺎ ﻛﻠﻴﻪ در ﺟﺬﺑﺸﺎن
ﻋﺮوﻗﻲ، اﻧﻮاع ﺳﺮﻃﺎﻧﻬﺎ ﺑﻪ ﺧﺼﻮص ﺳﺮﻃﺎن ﻛﻮرورﻛﺘﺎل، ﺑﻴﻤﺎري ام  -واﮔﻴﺮ از ﺟﻤﻠﻪ دﻳﺎﺑﺖ، ﺑﻴﻤﺎرﻳﻬﺎي ﻗﻠﺒﻲ
ﺑﺎﻋﺚ ﻛﺎﻫﺶ ﺳﻄﺢ  Dﻫﻤﭽﻨﻴﻦ ﻛﻤﺒﻮد وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ . ﺛﺎﺑﺖ ﺷﺪه اﺳﺖو اﻓﺴﺮدﮔﻲ اس ﻳﺎ ﻣﻮﻟﺘﻴﭙﻞ اﺳﻜﻠﺮوزﻳﺲ 
  .در ﻛﻮدﻛﺎن ﻣﻲ ﮔﺮدداﻳﻤﻨﻲ و ﺑﺮوز اﻧﻮاع آﻟﺮژي از ﺟﻤﻠﻪ آﺳﻢ ﺑﻪ ﺧﺼﻮص 
  د ﻋﻠﻞ ﻛﻤﺒﻮد وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ
اﻓﺮاد ﺷﺐ ﻛﺎر،  ﺳـﺎﻛﻨﺎن ﻣﻨـﺎﻃﻖ ﺑـﺎ ، اﻓﺮاد زﻣﻴﻦ ﮔﻴﺮ، ﻧﻮر ﺧﻮرﺷﻴﺪ ﺑﺮاي ﻣﺪت زﻣﺎن ﻃﻮﻻﻧﻲدور ﻣﺎﻧﺪن از 
از دﻻﻳـﻞ ﻣﻬـﻢ ﻛﻤﺒـﻮد  ﭘﻮﺷﺶ ﻫﺎي ﻣﻘﺎوم ﺑﻪ ﻧﻮر ﺧﻮرﺷـﻴﺪ  ﻛﺮﻣﻬﺎي ﺿﺪ آﻓﺘﺎب واﺳﺘﻔﺎده ازآﻟﻮدﮔﻲ ﻫﻮا ، 
  . در اﻓﺮاد ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ Dوﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
  ﺑﻴﻤﺎرﻳﻬﺎي ﺷﺎﻳﻊ در اﺛﺮ ﻛﻤﺒﻮد وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ د
اﻳﻦ ﺑﻴﻤﺎري در ﻛﻮدﻛﺎن و ﻧﻮزادان در ﺣﺎل رﺷﺪ اﻳﺠﺎد ﻣﻲ ﺷـﻮد و ﺑـﻪ ﻧـﺮم و   -(رﻳﻜﺘﺰ)راﺷﻲ ﺗﻴﺴﻢ  - 1
 ﺑـﺪن  وزن، ﻣﺨﺼﻮﺻﺎً در اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎي ﺑﺰرگ و ﺗﺤﻤـﻞ ﻛﻨﻨـﺪه ( ﺧﻢ ﺷﺪﮔﻲ)اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﻳﺮي اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ 
    .ﻣﻨﺠﺮ ﻣﻲ ﺷﻮد( ﭘﺎﻫﺎ)
  
ﺻـﻔﺤﺎت ﻳﺎ ﻧﺮﻣﻲ اﺳﺘﺨﻮان در ﺑﺰرﮔﺴﺎﻻﻧﻲ رخ ﻣـﻲ دﻫـﺪ ﻛـﻪ ﺑـﻪ دﻟﻴـﻞ ﺑﺴـﺘﻪ ﺷـﺪن  –اﺳﺘﺌﻮﻣﺎﻻﺳﻲ  - 2
، ﺿـﻌﻒ ﻋﻀـﻼﻧﻲ ﺑﺎ ﻋﻼﻳﻤـﻲ ﻣﺎﻧﻨـﺪ ، ( ﻛﻠﺴﻴﻢ، ﻓﺴﻔﺮ و وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ د)و ﻛﺎﻫﺶ ﻣﻮاد ﻣﻌﺪﻧﻲ اﺳﺘﺨﻮان  اﺳﺘﺨﻮاﻧﻲ
 . ﺣﺴﺎس ﺷﺪن اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ و اﻓﺰاﻳﺶ ﺧﻄﺮ ﺷﻜﺴﺘﮕﻲ اﺳﺘﺨﻮان ﻫﻤﺮاه اﺳﺖ
ﻦ ﻳﺎﺋﺴﮕﻲ ﺑﻪ دﻟﻴﻞ ﻛﺎﻫﺶ ﺗﺮاﻛﻢ اﺳﺘﺨﻮان  ﺑﺮوز ﻣﻲ ﻛﻨﺪ در ﻣﺮدان ﻣﺴﻦ و زﻧﺎن در ﺳﻨﻴ -اﺳﺘﺌﻮﭘﻮرزﻳﺲ - 3
ﺗﻨﻬﺎ ﻳﻜﻲ از دﻻﻳﻞ ﺑﺮوز آن ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ، ﻛﻪ ﺑـﻪ ﭘـﻮﻛﻲ اﺳـﺘﺨﻮان   Dو اﺧﺘﻼل در ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ و ﻋﻤﻠﻜﺮد وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 . ﻣﺮﺳﻮم اﺳﺖ









ﻃﺒﻖ آﺧﺮﻳﻦ ﺑﺮرﺳﻲ اﻧﺠﺎم ﺷﺪه درﺧﺼﻮص رﻳﺰ ﻣﻐﺬﻳﻬﺎ  ﺑﺴﻴﺎر ﺷﺎﻳﻊ اﺳﺖ و Dدر ﻛﺸﻮر ﻣﺎ ﻛﻤﺒﻮد وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
اﻳﻦ ﻛﻤﺒﻮد در اﻛﺜﺮ ﮔﺮوﻫﻬﺎي ﺳﻨﻲ و در ﻛﻠﻴﻪ اﺳﺘﺎن ﻫﺎ از ﺟﻤﻠﻪ اﺳﺘﺎن ﻗﺰوﻳﻦ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪه  ﺑﺎﻻﻳﻲ از ﺷﻴﻮع
ﻳﻜﻲ دﻳﮕﺮ از راه ﻫﺎي . ﺣﻞ ﺷﻮدDﻏﻨﻲ ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ ﺗﺎ ﻣﺸﻜﻞ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ  Dدر دﻧﻴﺎ ﻣﻮاد ﻏﺬاﻳﻲ ﺑﺎ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ . اﺳﺖ
ﻫﺎي ﺑﺎ دوز ﺑﺎﻻ ﻳﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﻣﻜﻤﻞ  ﺑﻪ ﺻﻮرت روزاﻧﻪ و Dﻣﺼﺮف ﻣﻜﻤﻞ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ Dﻣﻘﺎﺑﻠﻪ ﺑﺎ ﻛﻤﺒﻮد وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
  .ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻣﺎﻫﻴﺎﻧﻪ اﺳﺖ( ﻫﺰار واﺣﺪي05ﻣﮕﺎدوز،)
  
ﮔﻴﺮي اﻣﺎ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻳﻨﻜﻪ ﻧﻮر آﻓﺘﺎب ﻣﻬﻤﺘﺮﻳﻦ و ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺗﺮﻳﻦ ﻣﻨﺒﻊ ﺗﺎﻣﻴﻦ اﻳﻦ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ اﺳﺖ، ﺑﻬﺮه 
ﺗﺎ  01 ﺑﻪ ﻣﺪت  31ﺗﺎ   01در ﺳﺎﻋﺎت  ﻫﻔﺘﻪ  روز در2از ﻧﻮر آﻓﺘﺎب ﺑﻪ وﻳﮋه در اﻳﺎم ﺗﺎﺑﺴﺘﺎن ﺣﺪاﻗﻞ 
ﺑﺪون واﺳﻄﻪ ﺷﻴﺸﻪ و ﺿﺪ آﻓﺘﺎب ﺑﻪ ﻫﻤﻪ ( ﻧﺼﻒ ﺗﺎ ﺛﻠﺚ زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﭘﻮﺳﺖ ﻣﻲ ﺳﻮزد)دﻗﻴﻘﻪ 02
  .  ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮد ﻣﻮرد ﻧﻴﺎز ﺑﺪن Dﺑﺮاي ﺗﺎﻣﻴﻦ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ  ﮔﺮوﻫﻬﺎي ﺳﻨﻲ و ﺟﻨﺴﻲ
  
  ﻋﻄﻴﻪ رزازي
  ﻣﻌﺎوﻧﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺘﻲ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ ﻗﺰوﻳﻦ ﻛﺎرﺷﻨﺎس ﻣﺴﺌﻮل واﺣﺪ ﺗﻐﺬﻳﻪ
  
ﻣﻨﺒﻊ ﺧﻮب ﻏﺬاﻳﻲ ﻧﺪاﺷﺘﻪ و ﻣﻬﻢ ﺗﺮﻳﻦ ﻣﻨﺒﻊ ﺳﺎﺧﺖ  Dﻓﺮاﻣﻮش ﻧﻜﻨﻴﺪ ﻛﻪ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ
  .اﺳﺖﻫﻤﺎن ﻧﻮر آﻓﺘﺎب  Dوﻳﺘﺎﻣﻴﻦ
دﻗﻴﻘﻪ ﺑﺪون واﺳﻄﻪ  ﺷﻴﺸﻪ و ﺿﺪ  02ﺗﺎ01روز در ﻫﻔﺘﻪ ﺑﻪ ﻣﺪت 2اﺳﺘﻔﺎده از ﻧﻮر آﻓﺘﺎب 
  .ﻣﻴﻦ ﻧﻤﺎﻳﺪﺑﺪن را ﺗﺄ D آﻓﺘﺎب ﻣﻲ ﺗﻮاﻧﺪ ﻧﻴﺎز  وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
